La dieta ideale - Perché le diete durano poco
http://www.dimensionenotizia.com/modules/news/article.php?storyid=11151

La dieta ideale - PerchA® le diete durano poco
Nutrizione

Inviato da : Pina Corcione

Pubblicato il : 12/2/2024 8:30:00

La dieta ideale esiste? Probabilmente no, A" piAl saggio affermare che esiste
il mangiare sano. "Ecco, ne A" uscita un'altrad€!". PiA! veloci nel replicarsi del virus
H5N1, le diete passano da un giornale all'altro senza nessun vaccino in grado di
bloccarle. Ormai si subiscono con rassegnazione, come gli oroscopi: quasi tutti le
leggono, ma pochi ci credono veramente, per fortuna.
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Gli esperti ne bocciano senza appello almeno il 90%, solo uno sparuto gruppo resiste fra quelle papabili di un‘indagine seria: si puA? dire che per le persone sane non siano piA* di una dozzina i modelli alimentari che resistono allo scorrere del tempo. Per gli altri modelli la vita media va dai
23 mesi 2.2 ann L cos it K che ot e sgraets sl on of s prcul et T vt s ma sl A che ot ot arirs Mt et e et 114 8. slowe, e prblma.
erible feto yoyo- Tutarmasanoche dimarve per ol drassare o ovo non & saltae anredspone a di Se avete ben enta bandl rovare fareqola pr ceglere Ia s it
una dieta A" per sempre!
S crdete i questa fase, i et un egalo migiore di qualsiai gl Ifat questa (espressa n trmini un o crectiv) A a legge fondamenale delfalimentazione.
Una qualunque dieta seguita (quasi sempre a fini dimagranti) per un periodo limitato di tempo puA? ottenere risultati che perA? Una dieta A per sempre!sono temporanei, effimeri; una volta ritornati al nostro vecchio modello alimentare (molti usano il modello TT che non A" la sigla del fortunato modello dell’Audi, ma sta per "Tutto&Tanto" oppure il modello PC che non ha nessuna
atinenza con informatica, ma sta per “PocodCalorica") siamo spaccia: iprendiamo peso o torniamo i nosti vecchi fastidi i saute.
PerchiA® le diete durano poco -
Allinizio i i seguire il i & fore e la grande i traduce in risultatiche, se diffusi, magari sostengono il modello per un tempo piA lngo della classica stagione. Poi perA? la determinazione inia a scricchiolare: nonostante i rsultati, ecco che diffcoltA pratiche, psicologiche o adritura di salute (come nel caso di diete sbilanciate)
portano a un abbandono pi 0 meno repenino.
Molte diete usate coniro fobesitA (come TWD australiana) vengono proposte entusiasticamente per le normali persone in sovrappeso: dopo il clamore niziale ftornano nelfoblo proprio perch® si basano su sirategie "eccezionalf,allalunga ingesiibli. Nessuno userebbe un farmaco, uiiizzato normalmente per i cardiopatic, per un cuore sano, semplicemente affaiicato dopo una
corsa.
Le diete durano poco proprio perche conlrawvengono ala legge fondamenale delfalimentazione secondo cui un'otima dieta dovrebbe poter essere Seguita per tua 2 vta.
Come appiicare una dieta A" per sempre!
Chiungue scelga una dieta dovrebbe porsi i problema defla sua fatibiit a lungo termine. Con un po'di pratica A" possibile indviduare subit le diete da evitare perchA® troppo effimere. Esaminiamo i principali motivi che
1) Promettono tempi rapidi.
La teoria - fatto che un A poco salutare, s0no poco serie tutte le proposte che parlano di X kg in Y giorni. La velocitA del dimagrimento A" un fatio soggettivo che fra 'altro parte sempre dalle condizioni specifiche del soggetto, condizioni che sono differenti per ogni caso esaminato,
Lapratca - Finito i non fare, sitoma al alimentare e si vanificano i gl sforzifat. Quindi
Abbiate pazienzat
2) Esclusione di una o piA* classe di alimenti
La teoria - Non esistono evidenze scieniiiche che ci siano alimeni che facciano male (con i termine alimento si escludono i cibi sintetizzai chimicamente come i rassi vegetal idrogenati, N.d.R). L'abolizione di ci&*che fa male a una persona per suo dfetto persanale non put essere esteso a tuta la popolazione. Spesso A" solo questone di quanti . Un grammo di Nutella non ha
mai ucciso nessunol
La pratica A- La difficolt di gesiir lesclusione deg aimenti penalizza soprattuto la via di relazione. Uscite con amici o invit a pranzo costringono a “eccezioni” che inevitabimente, se abbastanza frequenti, poi portano di fato ad abbandonare il modello alimentare. Nei casi pi® sever, esclusione di roppi alimenti finisce per dare un signifcato puniivo alla dieta che viene scartata
Quin
Nella dieta non dimeniicate nessun cibo principae!
3) ReperibiliA degli alimen (monotonia della diet).
La teoria - | cibi piAl comuni sono piA*che suffcient per unaimentazione sana, prova ne A" che moliissime persone sonoin oifima forma senza ricorrere a cibi “nutizionalf” (cio procots ) che o<l felicitA del produ
La pratica A- Modeli la necessitA di pr ad hoc non fanno che complicare la vita del i abbandona s stessa e & Hsenvta al model che s basano s us  costui diversi da quell delnosto Pacse. La dificereperibitA dei cibiammessi nun modello amentare pora
fattoaura monoiona el detach all nga sinca h 1a segue. Quind
iA che mangiate deve essere semplice.
0 Complessha e el pasi I e mangite deve essere sempicelLa eoria - ol modelinistono giustamente sl fparizone de macronutien (carbodrat, grasi e proteine), sl suddvisione emporae delcibo el gomata & u i cetag ecicamente (oA per g adet i avr) merfevol i atenzion. Pr  modeli migio it una crta flessi nel
gesie i risultat; per altr invece i rsultaidi queste considerazioni diventano dei veri e propri dikta
La pratica A I fsultato pratico A" che | pasto diventa quasi maniacale, spesso da genio della matematica (per i conti che si devono necessariamente eseguire) o di scienza delfalimentazione (per i terribili pericol che si avrebbero nellimpiego di un cibo da solo o in combinazione con altr). Terminata feuforia niziale, un sano "ma chi me o fa fare?"
porta al rifuto della dieta entusiasticamente inziata. Quind:
Il pasto A" gioia, non un presunto esame i laurea in scienza delfalimentazione!
5) Liste di "alimenti buoni” e/o "alimenti cattivi" senza accenno alla quantith
La teoria - Unasta scorrelata dal conceto di quanith* A" quanto di piA* inaffdabile possa esserv. Dire che A" opportuno moderare dolci e grassi A" scontato, ma poco ignificativo. Sperare di dimagrire impiegando solo cii a basso indice glicemico A" alemodo ottimisico, se poi si assumono quanti industralidei sudderticbi. Deve essere chiaro che gl alimentipiA a ischio
possono essere assuniin piccole quantiA, , menire queli “piA sicur” possono essere impiegali in quaniiA maggiori
n un modello alimentare lvincolo delie calorie A"l i banale e sembrerebbe nutie citarlo, ma esistono diete che promettono il dimagramento mangiando a volontA { n realt. ogn soggetto che si pone un obbietivo di avere presente i assunto
La pratica A- Non avere nessuna indicazione sulle quaniiiA., ala lunga fa perdere a strada, un po come findicazione di pracedere prima a est, poi  sud e poi @ nord senza nessun accenno alle distanze dei varirati. Quindi
Mangiate di tutto, ma poco!
Aauesia concusion son artatanhe ol oo mpornte A nirpretaebeneafase o mangir oco " PrchAE 1a Somma it e poco” pule deniare 105 Poo a ui n valore b
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i una class
Aon ol imertar domoniane rase A bt proteine, atr u bisogno i una quantitA minima ben precisa di macronutrienti (carboidrati o gliic, proteine, grassi o ) non o g g sl dcenvel s gl it nkanoanche el ormaione e gtul st Se
1a dieta non ispelta questi valori minimi dovrebbe essere owvio che A" assurda. A" importante il concetio i valore minim: non A" indispensabie una percentuale al centesimo, basta che il modello aimentare non sia cosi 11109% di proteine e il punto divisia dei fabbisogni del nosiro

organismo,
Lalimentazione miglore A" sempre quella piA* equilibrata

7 Pmmesse che non si basano su uno stile di vita corretto.

La teoria - Promesse troppo belle per essere vere, formule magiche, scorciatoie ecc. condannano senza scampo la di
contongono st m piccole qualcosa el o -nefambi, i o egime Ipocaloice & con una moderaa . fisa
Lapraica A~ Unosle di via scorretto a pecessarament nfus! anche suaimentazion: erant una modiicad questulima senzache vi i una sgnifaia. cortezione del“modus vvend? imane sempre una oratua ch i iesce asopporar pe period f empo it
Senza uno stle divita corretio " !

et alanaL schisone o chama i i, La it ks o & b ce § st delle egole, sempic m.scenifche, d n sanaaimentzion, pur buon snso, L di il nseqna ad aere un coscienzaaimeniare, un conctoche non & ancoa difus fa I popoazane

Il nuovo dietologo - | dietologi di vecchia scuola mi odieranno, ma il deve al piAt di partenza: non si puA? creare con il cliente un Iegame avita, vuol dire aver fallito professionalmente.

Il cliente deve capire che non A" possibile sequire una dieta per tlta a vita e che A" pericoloso per Ia salute altemare periodi n cui ci silascia andare & periodin cui s segue una ferrea diet

Sequite na et fata da A pUA ossre | puto 1 partonza, T po | 0g0t dove GAPIRE. | morw dellanecesst. d queca comprenione son0 molepl miansiuto anche ura et precisa A inicaoni ol i massima: 00 i fomaggio quant calari sona? Meciamente saranno quelleindicate el dieta, ma ‘mediamente non &"una pasione scietfcamente
accettabile; persino il pane ha un contenulo calorico che varia a seconda dei i, Il dietologo deve far presente al proprio clente che eccedere di sole 100 kealigiomo equivale a ingrassare di almeno 5-6 kg in un anno. Non sempre A" poi possibile reperire gl aimenti contenuii nela dieta, nA® si pui sempre aver vogiia di seguire il men’* indicato: e sosttuzioni sono proprio quelle
che fanno fare la maggior parte dell diete.

In sostanza una sirategia alimentare che non si basi sulfaceulturamento del paziente (che non d cioA”dei dati che possano essere capit ed elaborat dal soggeito) A" destinata comunque a falie.

ta proposta. Qualung l falisce se non A" un o attua a integrarlo in uno stile di vita corretto. Ricordiamo che persino (i fato la negazione futitA di un modello
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